Ly Lac Long

Nhitng buéc dwong din dén hanh phic

C6 18 ban ciing nhu t6i, thudng nghe nhic dén hai chir "hanh phuc".
Nhung hanh phuc 12 gi? Va 1am thé nao dé c6 hanh phac? Pay luon 1a mot
van dé ban khoan, tran trd ctia con nguoi va "hanh phic" tré thanh mat dé
tai khoa hoc dang duoc nghién ctru trong thé ky hién dai. Khong nhiing chi
trong tam 1y va kinh té hoc ma ngay ca triét hoc, y hoc, chinh tri hoc... déu
nghién ctru vé hanh phtic. Chuong trinh "Dit liéu thé gidi cho hanh phuc"
(World Database for Happiness) ra doi, nhiéu to bio mé muc nghién ctru
hanh phtic. Nha tdm 1y hoc Timothy Sharp, ngudi Uc, 1ap Vién Nghién ctru
Hanh phuc ¢ Sydney (Uc). Moi ban ciing t6i tham khao qua trinh tién trién
mot sb nghién ctru cia cac nha khoa hoc vé hanh phtc.

Nam 1998, nha tam 1y Martin Seligman - Pai hoc Pennsylvania, da moi
mot s6 nha tim 1y hoc hang dau ciia nudc My dén thanh phd Akumal (tiéu
bang Mexico) dé chia xé muc tiéu mai caa tam 1y hoc: Nghién ctru hanh
phuc. Mén hoc "nghién ctru hanh phtc" s& nghién ctru cac yéu td tao nén
hanh phuc cho con ngudi. Ba ngudi c6 cong nhat trong viéc hinh thanh
mon khoa hoc nay la Seligman, nha tdm 1y Edward Diener thudc Pai hoc
Ilinois, v&i biét hiéu "tién si Hanh Phiic" va nha tim 1y Mihaly
Csikszentmihalyi, mot ngudi My gbc Hung Gia Loi. Hién nay thi trén thé
gi61 chua c6 nganh khoa hoc nao giai thich r6é rang hanh phuc la gi? Va
ngay ca dinh nghia ctia danh tir "hanh phiic" ciing rat khé khan vi con

nguoi 1a mot sinh vat phic tap va thé nao 13 hanh phuc thi c6 18 s& tiy



thudc vao quan ni¢m hanh phuc cua tirng c4 nhan. Nhung nhiing phat hién
ctia cac nha tim 1y hoc s& lam chung ta ngac nhién, vi ¢6 nhiing yéu to
ching ta tudng 1a mang lai hanh phuc nhung that sy 1a khong hoac khong
dang ké. Mot s6 thi du nhu

Hanh phiic 13 tién bac? Theo nha tdm 1y hoc Daniel Kahneman, thi tién
khong lam con ngudi hanh phuc vi khi ching ta c6 di nhu cau can thiét roi,
thu nhap thém chi nang chut it cho sy hai 10ng véi cudc sdng chiing ta ma
tho1. Daniel Kahnerman thudc truong dai hoc Princeton (My) doat giai
thuong Nobel vé Kinh té nim 2003 cho nhiing dong gop ctia ong trong viéc
nghién ciru nguyén nhan tién bac c6 thé mua duoc hanh phic nhung khong
lam con nguoi hanh phiic. Cac nha kinh té nghién ctru nhing phép tinh
mang lai hanh phuc nhu dat gia cho hon nhan, cong an viéc lam, moi
truong song, lam phat v.v... M6 hinh kinh té lam chuan muyc dé nghién ctru
cho rang hanh phuc 13 su can di giita cong viéc (dau khd) va hudng thu
(sung suong). Nguoi hanh phuc 1a nguodi duge tiéu pha thoai mai va cod
nhiéu thoi gian ranh rdi. Tuy nhién, gido su Richard Layard, Truong Kinh
té London, phan bac lai rang xa hoi phuong Tay that dién ro khi ctr tiép tuc
tich lily vat chat trong khi con nguoi cam thay khéng duoc an toan va bi ap
liwc tam tri (stress) nhiéu hon. Ong phat biéu: "Tam hon yén tinh va sy an
toan 1a nhitng diéu thong thuong phai dugc ting 1én (chtr khong phai giam
di) khi con ngudi tré nén giau ¢6 hon". Trong vong 50 nim qua, mirc sdng
trong cac nudc phét trién nhu My, Chau Au va Nhat ting 1én khong ngung,
nhung cic nghién ctru vé hanh phuc gan day cho thiy nguoi dan ¢ nhitng
nude nay duong nhu khong cam thay hanh phic hon va cac nha kinh té hoc
giai thich ra sao vé hién twong nghich 1y nay? Diéu nghich Iy & day la: Mot
c4 nhan s& cam thay hanh phuc hon néu ca nhan dé giau c¢6 hon ngudi
khac, nhung khi toan bd xa hoi gidu c6 hon, dudng nhu khong ai cam thay
hai long hon. Trudc day, nguoi ta thuong danh gia hanh phic cua nguoi
dan qua myc séng cia nudc d6 va cac nha kinh té hoc thuong sir dung chi

s6 GDP (Gross Domestic Product - tong thu nhap tinh trén dau nguoi).



Nhung diéu nghich Iy ndy da budc cac nha kinh té phai nghién ctru khai
niém "hanh phuc" dya trén nhitng thudc do maéi. Richard Layard, mot nha
kinh té cua truong Kinh té London, d3 xem xét van dé hanh phuc dya trén
nhiéu yéu t6 khac nhau thudc vé tdm 1y hoc, xa hoi hoc va nhitng nguyén 1y
ctia riéng ong dé tra 101 cau hoi: Tai sao con nguodi khong cam thay hanh
phuc hon khi giau ¢6 hon? Theo Layard, mot trong nhiing yéu t6 c6 thé ly
giai cho diéu nghich 1y nay 14 tinh thich nghi nhanh chéng cta con ngudi:
Con ngudi thuong tu diéu chinh minh rat nhanh chong trude nhiing thay
d6i vé diéu kién séng. Do vay, nhiing cai thién vé mirc sdng chi c6 thé lam
cho ho vui 1én mét luc, nhung niém vui nay r6i cling nhanh chéng qua di.
Chéng han, 30 nam trudc day, mot h¢ théng trung tdm diéu hoa khong khi
cho can nha dugc xem la thr hang xa xi nhung ngay nay no6 da tr¢ thanh
nhu cau thiét yéu. Mot nguyén nhan khac, quan trong hon, khién con ngudi
khong cam thdy hanh phtic hon khi kiém duoc nhiéu tién 1a do con ngudi
thuong c6 "xu hudng so sanh minh vé1 nguoi khac". Thi du, khi cac sinh
vién Pai hoc Harvard dugc hoéi s€ chon cong viéc nao néu: (a) Mtic lvong
ho 12 50.000 USD mdt nam trong khi lwong nhitng ngudi khac chi bang
mot nira con s6 nay; (b) Mire lwong ho 13 100.000 USD mét nim trong khi
mure luong nhitng nguoi khac s& gap doi con sb nay. Pa s da chon cong
viéc (a). Ho cam thay vui hon khi ¢6 it tién hon, mién 14 ho kha hon nguoi
khac chir khong coi trong muc luong tuyét ddi. Diéu nay chimg to rang cd
lam viéc hét st tich cuc hon, trong thuc té, khong dem dén cho con nguoi
nhiéu hanh phtic nhu ho mong doi. Béi 18, khi ho kiém duoc nhiéu tién thi
ngudi khac ciing lam duoc diéu d6. Ké dén, diéu dang quan tAm nhat, 13
con ngudi 1am viéc vét va hon dé kiém dugc nhiéu tién hon, nham muu cau
doi sdng vat chat kha hon, s& lam cho con ngudi trd nén budn rau hon
trude ddy néu nhu ho khong co di thoi gian ranh rdi dé nghi ngoi, giai tri.
Khi cac sinh vién Dai hoc Harvard dugc hoi s& chon cong viée nao néu: (c)
Ho s& c6 hai tuan dé nghi phép, trong khi nhitng ngudi khac chi c6 mot

tuan; (d) ho s& c¢6 bdn tudn nghi phép trong khi nhitng nguoi khac cé tam



tuan, da s6 chon (d). Layard cho rang két qua nay phan anh mot thuc té 1a ¢
cac x4 hoi phat trién con ngudi c6 xu hudng 1am viée vat va hon dé tiéu thy
nhiéu hang hoa vat chat hon, trong khi thoi gian dé nghi ngoi, giai tri thi
giam xudng va ddy chinh 12 nguyén nhan khién con nguoi cam thay khong
hanh phtic hon du kiém duoc nhiéu tién hon ngudi khac.

Hanh phiic 13 tudi tré? Ciing khong phai, vi theo nghién ciru ctia cic nha
khoa hoc, that ra nguoi 16n tudi bang long véi cude sdng hon nguoi tré
tudi. Mot tham do cta Trung tim Kiém soat va Phong ngira Bénh tat Hoa
Ky cho thdy nhitng nguoi trong lira tudi 20-24 c6 trung binh 3,4 ngay budn
mdi thang, trong khi nhimg nguoi kho ang tudi 65-74 chi budn 2,3 ngay
moi thang. Theo Ruut Veenhoven, gido su nghién ciru hanh phuc thudc Dai
hoc Erasmus & Rotterdam (Hoa Lan), d4 xuat ban "Tap chi nghién ctru
hanh phtic" (Journal of Happiness Studies) va quan 1y co sd dit liéu thé gidi
vé hanh phuc, day 1a kho tu liéu vé hanh phiic ctia toan thé gidi (website
www2.eur.nl/fsw/research /happiness), thi ngudi trong ltra tudi 30-50 it
hanh phiic hon nguoi thudc cac Itra tudi khéc, vi trong Itra tudi trung nién
nay nguoi ta "co it tu do hon va co nhiéu trach nhiém hon" déi véi con cai,
viéc lam. Con ngudi hanh phuc nhét trong cong dn viée 1am nao dem lai
cho ho nhiéu tu do va quyén tu quyét dinh.

Hanh phic la 1ap gia dinh? Theo cac nha nghién ctru, day 1a mdt hinh anh
phtrc tap: Nguoi ¢6 gia dinh thuong hanh phuc hon nguoi doc than, nhung
ho chi s& hanh phiic hon néu luén khéi dau cudc séng chung lai.

Hanh phiic 13 c¢6 nhiéu ban bé? Theo nghién ctru ndm 2002 cua Seligman
cho thiy nhiing ngudi phat trién kha nang xa hoi, giao tiép ban beé nhidu va
lam cong tac x4 hoi thuong cam thay hanh phtc hon nguoi it giao tiép.

Cac nha khoa hoc con nghién ctru rat nhiéu yéu t6 khac nira nhu thé chat,
strc khoe, an udng... ma ho nghi 14 c6 lién quan dén hanh phac. Nhung vi
khuon kho gidi han ciia bai viét toi xin dimg lai & ddy. Néu thich thd, cac
ban c6 thé tim doc thém chi tiét vé nhimg nghién ctru hanh phuc cia céc

nha khoa hoc néu trén.



Lam sao dé do lwong hanh phiic? Ngay ca nhitng ngudi hanh phuc nhat
van c6 nhitng ngay budn bi vo ciing. Va nguoc lai nhitg nguoi sau budn
nhit ciing c6 nhitng ngay that hanh phuc. Diéu nay chtng to hanh phuc
khong 14 trang thai tinh va day 1a mot thach d6 cho nhiing nha tim 1y hoc
muén do ludng hanh phic. Ho di tim ra nhiéu phwong phap do luong va
danh gid hanh phic. Nam 1980, nha tdm ly Edward Diener tao ra mdt trong
nhing cong cu co ban va dugc sir dung rong rai nhat, goi 1a "thang hai 1ong
v6i cude sdng". Ong cho rang thang ndy phi hop voi cac cach do ludng
khac vé hanh phuc, chéng han 4n tuong tu ban be va gia dinh, su dién ta
cam xuc tich cuc va dau hiéu su phién muodn. Trong khi do, gido su
Csikszentmihalyi dé ra phuong phap sir dung thiét bi k§ thuat dé tham do
va dung may tinh dé tiép xuc voi ddi tuong bat ¢l luc nao, véi mot loat cau
hoi nhu: Ban dang lam gi, ban vui thich khong, ban lam mdgt minh hay vai
ai nita? Phuong phap nay goi 1a "ldy mau kinh nghiém", tuy tén tién va mat
nhiéu thi gio, nhung cho biét két qua trung thuc vé sy hai long ctiia mot
ngudi trong khi 1am mot cong viéc. Gan day, nha tam 1y Daniel Kahneman,
nguoi duoc giai thuong Nobel kinh t& nim 2003, dwa ra mot cong cu moi
danh gia hanh phtc goi 1a "phuong phap danh gid ngay hom trudc". Theo
phuong phdp nay nhiing nguoi tham gia ghi lai cac viéc lam cua minh
trong ngay trude do, sbng véi ai, 1am gi véi ai, danh gia mdi viée lam va
mdi cam xuc theo mirc thang bay diém. Theo d6ng Kahneman, cic nha tim
Iy nén chii trong dén cam nghiém cta ngudi ta hon 1a chi thim do cam nghi
cua ho. Trai lai, thi Seligman nhan manh dén viéc nhé lai ban than, vi
nghién ciru cac cam nghiém la nhdn manh quéa nhiéu dén vui thu va bét
man chong qua. Trong cubén Authentic Happiness (Hanh phuc dich thyc)
xudt ban nam 2002, ong néu ra ba thanh phﬁn cua hanh phuc: Lac thu, dan
than (quan h¢ vadi ba con ho hang, ban be, cong viée, sy lang man) va y
nghia (dung sirc manh cta ban than dé phuc vu muc dich cao hon).
Seligman néi trong ba con duong din dén cudc sdng hanh phiic va thoa

man, thi lac tha 1a it quan trong hon cé va day 1a di€u ma xa hoi va moi



ngudi nén quan tdm bdi vi qua nhidu ngudi xdy dung cudc sdng ciia ho
quanh viéc theo dudi lac tha.

Lam thé nao dé ¢6 hanh phiic? Theo Tién si Timothy Sharp (Vién
Nghién ctru Hanh phtc - Sysney, Uc) thi 10 budc dudi day sé& giup ban dat
dugc hanh phuc:

1. Nam chdc muc dich viéc minh lam: Nguoi hanh phuc phdi co muc dich
ro rang, thiét thure. Nén biét chic ban mudn giva can lam gl dé dat dwoc
mong muon dé. Muc tiéu ciia ban phdi hop Iy (cu thé, vira phdi, dé thuc
hién, thure té va c¢é gioi han).

2. Hiéu ré 1y do viéc minh lam: Niam chdc muc tiéu cudc song sé cang lam
tang co hoi dat dweoc hanh phuc thuc sy cua ban. Phai xdc dinh ré ban co
Iy do chinh dang dé di t6i muc tiéu do.

3. Phai manh mé: Nén hiéu ro ban gioi vé linh viee ndo dé fim cdch thuc
hién. Hanh phiic khéng chi ¢ ché ban nhin ra khuyét diém va khdc phuc
diém yéu ma con phdi tin vdo tai nang va pham chdt cia chinh minh nita.
4. Khéng nén don thwong doc ma: Phai dwa vao sw ¢6 vil ciia gia dinh, bé
ban, ddc biét nhitng nguoi c6 quan hé than thiét véi ban, luén né luc dé cai
thién cdc moi quan hé dé. Hay ri ho ciing lam véi minh, chia xé kinh
nghiém va khong quén ung ho ho.

5. C6 thdi dé tich cwec: Mot trong nhitng yéu to quan trong ciia hanh phiic
la phai luon suy nghi lac quan. Du ban khong dwoc lva chon lam mot sO
céng viéc nhung ban dwoc quyén suy nghi vé né. Chinh né sé lam tiang kha
nang bién ban thanh ngwoi may mdn.

6. Luén néing dong: Muon hanh phiic ban phdi la nguoi khée manh. Ludn
nang dong, tap thé duc déu dan, an uéng diéu do, ngii va nghi ngoi di.

7. Kiém sodt: Kiém sodt dén mirc t6i da cude doi ciia ban. Hoc va thuc
hanh cdch gidi quyét van dé,thu xép thoi gian, nghién ngam va trao doi
hiéu biét. Tuy khéng ai hoan toan kiém sodt dwoc ban than nhung quan
trong la phai thye té va chdp nhdn ca nhitng lic ban khéng giiv dwoc minh.

8. Tudn theo ky ludt: Hanh phiic khéng gi hon la giit ky ludt hang ngay.



Tranh rdu ri hay phé phdn sai lam ciia minh ngdy nay sang ngay khéc. Di
hém nay ban dwoc ung ¥, nén bat dau cé chié n lwoc ngay cho minh. Hay
tdp trung vao né, ban sé thdy vui ngay trudc khi sw viée xdy ra.

9. Hay song cho hién tai: Ngwoi hanh phiic thuong danh thoi gian nghi dén
hién tai hon la dam chim trong qud khit hay lo ldng vé twong lai. Rit ra bai
hoc tir sai lam cia chinh ban, vach ké hoach cho twong lai nhung hady tan
hwéng cude song ngay di.

10. Luédn tién lén phia trude: Ai ciing gap rdc réi cd. Ngwoi hanh phiic
lieong triede va doi phé dwoc véi rdc roi khi can. Phdi hoc tinh kién nhan,

bén gan. Hanh phiic sé ¢ bén ban.

Sau khi tham khao nghién ctru cua cac nha khoa hoc, ¢6 1€ ban ciling nhu
t6i, van chua thoa man, van chua 10 rang 1am hay nam chic duoc "hanh
phuc 13 gi?" va "lam thé nao dé c6 hanh phtic?". Tam thdi, chiing ta hiy
dung lai day véi dinh nghia hanh phuc cua giao su Ruut Veenhoven, sau 25
nam nghién ctru vé hanh phic: "Hanh phuc 13 yéu mén cudc sdng ma ta
dang séng. Nguoi ta co thé séng trén thién dang ma van khong c6 hanh
phuc, bdi vi con ngudi ¢t bam 14y moi su trong cudc séng ctia minh". Va
c6 1€ ding nhu Nathaniel Hawthorne da néi:"Hanh phiic nhw mét chu
bwdém, cang cé chop liy, cang tudt khéi tay nhung néu binh tim ngoi lai,
né sé dgu lai trén ban." Dé két thic bai viét nay, t6i xin goi dén ban mot
cau chuyén xua vé "hanh phuc":

Ngay xua, c6 1an mot nhom quy Satan hop nhau lai dé ban ké hoach 1am
hai con nguoi. TAt ca quy Satan déu dong ¥ véi dé nghi 1a:"Chung ta sé& lay
mot thir gi d6 quy gia ctia con ngudi va gidu di ". Nhung 14y cai gi ciia con
nguoi va gidu ¢ dau bay gio? Sau khi suy nghi, mot quy Satan noi:"Biét
roi, hiy ldy di hanh phiic ctia con ngudi, ho s& ngay dém phai kho sa, vu
sdu, budn phién... Nhung van dé 13 gidu hanh phuc & dau? Phai gidu hanh
phic & noi nao ma con nguoi khong tim dugc". Mot quy Satan cho ¥

kien:"Hay giau hanh phuc trén dinh ngon nui cao nhat cua the gion ".



Nhung ¥ kién d6 bi phan dbi ngay: "Khong dugc. Con nguoi rat khoé
manh, chuyén leo ntii rat dé dang vo1 ho". Mot Satan khac dé nghi:"Vay
hay gidu hanh phuc xudng day bién sau nhat". Nhung dé nghi nay ciing bi
phan d6i: "Khong, con ngudi rat to mo. Ho sé tao ra nhiing chiéc tau ngam
hién dai dé di xudng tan ddy bién. R6i con nguoi ciing sé& biét". Mot quy
Satan khac goi y:"Hay gidu hanh phtc & mot hanh tinh khac". Nhung ¥
kién nay ciing bi cac quy khac bac bo: "Khong dugc, con ngudi rat thong
minh. Ho s& tham hiém vil tru va tim ra hanh tinh d6". Nhém quy im ling
va suy nghi. Cudi cuing, thi mot quy Satan dung 1én dua ra y kién:"T6i biét,
ta nén gidu hanh phtc & dau roi! Hay gidu n6 ngay chinh bén trong con
ngudi. Vi hau hét con ngudi déu ludn cb gang lung kiém hanh phuc ¢ khip
noi khap chon va bao gid ciing thdy ngudi khac hanh phac hon minh. Ban
than ho thi chang bao gid ho quan tim. Gidu & d6 con ngudi chang bao gio
tim thay dau". TAt ca quy Satan déu tan thanh giai phap nay va ké tir do,
duong nhu dang y 1i quy Satan d3 nghi, da sb con ngudi mai mé di tim

kiém hanh phtic ma khong biét n6 da duoc gidu ngay trong tim hon minh.

Chuc ban va t6i may mén trén con duong tim kiém va gin giit hanh phiic
cua minh.
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Lam thé nao dé c6 mot cudc sdng hanh phic?

1. Phii ¢6 mot muc tiéu trong cudc song deé vwon tdi




2. Luon lu6n mim cwoi

5. Luon vo tw



7. Ludn giir tinh hai huéc
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8. Binh tinh khi diéu bat ngo xay ra

O s SE gl

8 Ahhhhhh 1.,

10. Phai c6 nhirng nguoi ban tot
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13. Hay t tin va t hao vé ban than ban
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16. Hay lam viéc cham chi

19. Diing cam khi d6i mit voi ké thu
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20. Du cudc song co6 dat ta giira qua nhi€u nga ré

Hay la chinh minh!

C6 thé nhirng nguoi ban ciia ban cin nhirng 16i khuyén nay, hiy chia
sé va ciing chiic cho nhau mét cudc song hanh phiic!

Cho nhirng nguwoi ban cua toi!
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